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SERVICE

Zeigt her eure

Fus

Ein warmes
Fussbad mit
Meersalz ist fiir
miide Fiisse
eine Wobhltat.
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Mit ihren

28 Knochen,
33 Gelenken
und iiber
S 100 Muskeln,
Sehnen und Bandern leisten unsere
Fiisse Schwerarbeit. Im Kurs «Fuss
fit» von Pro Senectute Graubiinden
lernen die Teilnehmerinnen, wie sie
ihre Fiisse trainieren, pflegen und
verwohnen konnen. Denn wer auf
gesunden Fiissen steht, geht linger
leichter durchs Leben.

TEXT: ANNEGRET HONEGGER, FOTOS: SONJA RUCKSTUHL
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ie Fiisse sind unsere Le-
bensversicherung. Tragt
gut Sorge zu ihnen!» Die
Gesundheitsfachfrau Ro-
sita Valaulta weiss aus ih-
rem Berufsalltag als Fusspflegerin und
Bewegungscoach, wie wichtig unsere
Fiisse sind - und wie wenig man sich
meist um sie kiimmert: «Oft erkennen
wir ihre Bedeutung fiir das Wohlbefin-
den, den Riicken und das Gleichge-
wicht erst, wenn etwas nicht mehr
funktioniert.» Deshalb stehen in ihrem
Kurs «Fuss fit» die Fiisse einen Nach-
mittag lang ganz im Mittelpunkt.
Barfuss sitzen die sieben Teilneh-
merinnen im Halbkreis um Rosita Va-
laulta. Die Kursleiterin verteilt Tennis-
bille und zeigt den Frauen, wie sie die
Fusssohlen von den Zehen bis zu den
Fersen dariiberrollen. Dann sollen sie
auf halbierten Tennisbéllen stehen und
wippen. Beide Ubungen wirken gegen
Schmerzen im Kreuzbereich und sind
gut fiir das Langs- und Quergewolbe des
Fusses, die sich im Alter oft absenken

und das Abrollen beim Gehen erschwe-
ren. Das Fussmuskeltraining bean-
sprucht auch die Lachmuskeln: Gar
nicht so einfach etwa, ein Papierta-
schentuch bloss mit den Fiissen zusam-
menzukniillen und wieder glattzustrei-
chen. Oder mit dem linken Fuss eine
Eins auf den Boden zu schreiben, wih-
rend der rechte eine Null formt.

Zwei-, dreimal pro Woche wiren ein
paar Minuten Fussgymnastik empfeh-
lenswert — mit Hilfsmitteln, wie sie in je-
dem Haushalt zu finden sind: einem
Frotteetuch, Tennisbillen oder einem
Gummiband. «Baut die Ubungen in

euren Alltag ein, etwa vor dem Fernse-
her, beim Zihneputzen oder wenn ihr
auf den Kaffee wartet», rat Rosita Va-
laulta. So kann man beim Krimi oder
wihrend der Nachrichten die Fussge-
lenke kreisen, mit den Zehen vorwirts
und riickwérts krabbeln oder das Heben
und Senken des grossen Zehs trainieren.

Nach dem anstrengenden Bewe-
gungsteil und der Pause wartet die Be-
lohnung. Die Teilnehmerinnen diirfen
die miiden Fiisse in die bereitstehenden
Becken mit warmem Wasser mit Meer-
salz tauchen. Rosita Valaulta gibt iiber-
all ein paar Tropfen duftende Melissen-
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essenz dazu. Wahrend die Fiisse ent-
spannen, beantwortet sie Fragen und
gibt Schonheits- und Gesundheitstipps.
Hornhaut und Fusspilz, Hallux, Ham-
merzehen und Fersensporn kommen
ebenso zur Sprache wie der richtige Um-
gang mit Nagelschere, Feile und Nagel-
lack. Ein Tropfen Teebaumol kann ent-
ziindete eingewachsene Nigel heilen.
Lavendel6l entspannt, Pfefferminzol
kiihlt, ein Schmierseifenbad wirkt ge-
gen rissige Haut. Und eine ausgiebige
Massage mit einer reichhaltigen Creme,
wie sie nun alle Teilnehmerinnen ler-
nen, ist eine Wohltat fiir schwer arbei-
tende Fiisse.

«Herrlich», «schon warm» oder
«wunderbar» fiihlten sich die Fiisse
nach dieser Behandlung an, schwérmen
die Frauen in der Schlussrunde. «So viel
Zuwendung erhalten meine Fiisse leider
nur selten», meint eine Teilnehmerin.
Thre Kolleginnen nicken und nehmen
sich vor, die K6rperpflege ab sofort nicht
nur Gesicht und Handen, sondern auch
den Fiissen angedeihen zu lassen. %
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